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田，1920）．    












































































































































図 1- 4 けのびの練習（日本水泳連盟，1975，1983，1991，1994） 







































4. 海外における「けのび」の指導法  































































































































































































































































上記の研究目的を達成するために以下の 2 つの研究課題を設定することを目指した． 













第１節  研究の目的 








対象者は，Y 体育・保育専門学校社会体育専門課程（以下，Y 専門学校とする）の 1・2
年生の男子 6 名，女子 12 名，計 18 名とした．Y 専門学校はスポーツ指導者を養成する 2
年制の専門学校であり，水泳・水中運動を 1 年次の必修科目としている． 
対象者の水泳能力は，200ｍクロールで 5 分以上 （途中で泳ぐことを継続できずに立っ






対象者には，あらかじめ「けのび」および 25ｍクロール泳を 2 回行わせた．その時「け
のび」到達距離と 25ｍクロール時間が計測された．その平均「けのび」到達距離から，男
















あえて指導経験の浅い 2 名を指導者として選択した． 
群 年齢 (歳） 身長 (㎝) 体重 (㎏） けのび到達距離(m) クロール25mタイム(秒)
自律的姿勢変換指導群 19.5±0.5 159.4±10.7 53.9±10.5 7.0±0.6 24.95±3.09








指導介入は 3 日間連続して合計 3 回実施し，毎回「部分指導」を 30 分，「共通指導」
を 20 分の順に 2 群とも同じ時間配分で行った．「部分指導」においては，自律的姿勢変
換指導群と補助具指導群に対して，壁に着壁するまでの姿勢変換手順について，以下に述
べるような異なる内容で延べ 90 分間（30 分間☓3 回）指導した（ 











図 2- 1 指導の時間配分 
  
0　　 　10 20 30 40 50 60 （分）
事前 けのび距離 クロール クロール

























れてきたが，本研究では誰でも指導できるよう図 2- 2 のように系統化し，その指導上の留






































表 2- 2 自律的姿勢変換指導群の指導の留意点 
 
2. 補助具指導群の「部分指導」内容 



























































ルの泳法に関する指導を行った（25m×8 本×1～2 セット）． 
第４項 実験方法 
対象の 2 群それぞれを先に示した指導者 1 名ずつが担当し，同一プール（縦 25ｍ，横
10ｍ，深さ 1.2ｍ）を半分に仕切り，同時展開で指導介入を実施した．指導方法の違いに
よる「けのび」動作の学習効果の違いを多角的に評価するために，3 回目の指導介入後 5


















技を 2 回ずつ行わせ，側方陸上および水中動画を入手した．  
「けのび」の測定を行う際には，練習用とは異なる小プール（縦 11ｍ，横 6ｍ，深さ 1.2
ｍ）を用いた．対象者に対しては最大努力で「けのび」動作を行って出来る限り遠くまで
到達するよう指示した．この時「けのび」動作開始から推進が停止し足を付くまでの区間

















バイオメカニクス的評価，の 4 つの方向から多角的に評価した． 
1. 「けのび」到達距離測定 
小プールに 5ｍ～9ｍまで 1ｍ毎に 5 点のキャリブレーションポイントを設け，キャリブ

















「できていない」の 2 段階で評価した． 
以上の質的評価を行う評価者は，1 名はスイミングクラブにおいて全国大会の決勝進出
する成績のある選手を指導する指導経験 5 年の水泳指導者，1 名はスイミングクラブで幼
児・小学生・障害者の指導に当たる指導権経験 15 年の水泳指導者，もう 1 名は Y 専門学
校での水泳・水中運動の授業を担当し，スイミングクラブであらゆる年齢の参加者に水泳














い（1 点）」，「全く意識していない（0 点）」の 5 件法で回答させた． 
4. 水中動作のバイオメカニクス的評価 
対象者が「けのび」動作行う地点で，対象者の矢状面方向にキャリブレーションフレー





の 3 点を結ぶ線分のなす角度），②股関節角度（肩峰，大転子，膝の 3 点を結ぶ線分のな
す角度），③上体傾斜角度（水平に対する肩峰，大転子を結ぶ線分の傾き），④上肢傾斜







節角度（大転子，膝，外踝の 3 点を結ぶ線分のなす角度）の 3 項目を算出した（図 2- 6 参
照）． 
 

































 質的評価に関しては，3 段階の全体印象を 0 から 2 点に数量化し，群別に平均点を算出
した．さらに群間における分散の同質性を検定するために Box の M 検定を実施した後，




 内省的評価に関しては，5 段階の評価を 0 から 4 点に数量化し，介入後における各得点
の分布を回答者数で示した． 






第３節  結果 
第１項 「けのび」到達距離 
「けのび」到達距離に関しては，自律的姿勢変換指導群において介入前 7.0 ± 0.6m→介
入後 7.6 ± 1.0m と 0.6m（8.6%）へと伸長した．また補助具指導群においても，介入前 7.0 
± 0.6m→介入後 7.3 ± 1.0m と 0.3m（4.3%）へと伸長した．群間と時間の 2 要因に関する
分散分析の結果，交互作用は認められなかったが，介入の前後で有意な主効果（F = 12.634, 
p = 0.003）が認められた（図 2- 7）． 
 
図 2- 7 けのび到達距離 
第２項 第三者による質的評価 
 準備局面の全体印象に関しては，自律的姿勢変換指導群において介入前 0.97 ± 0.59→介

















介入後 1.02 ± 0.3 と変化しなかった．群間と時間の 2 要因に関する分散分析の結果，有意
な交互作用および主効果は認められなかった（表 2- 3） ． 



























図 2- 8 第三者による質的評価―自律的姿勢変換指導群 
群 介入
平均 SD 平均 SD F
質的評価：全体印象 前 F =1.440 0.97 ± 0.59 1.02 ± 0.59






































図 2- 9 第三者による質的評価－補助具指導群 
 























































介入後の準備局面を観点別に運動者が内省的に評価した結果を図 2- 13 に示す．「4 非
常に意識している」の回答は①「頭を水中に入れて上体を一直線にする」では自律的姿勢
変換群 5 人，補助具群 4 人，②「壁を蹴る時上体を水平にする」では，両群共に 4 人であ
った．③「壁を蹴る時一旦停止する」では自律的姿勢変換群 7 人，補助具指導群 6 人，④
「壁を蹴る時反動をつけて蹴り出す」では自律的姿勢変換指導群 7 人，補助具指導群 5 人
であり，この 2 つの観点は半数以上が「4 非常に意識している」の回答であった． 
 
図 2- 11 運動者による内省的評価－自律的姿勢変換指導群 
4  非常に意識した 3  意識した 2  どちらともいえない

























図 2- 12 運動者による内省的評価－補助具指導群 
 
図 2- 13 運動者による内省的評価 
4  非常に意識した 3  意識した 2  どちらともいえない












































4  非常に意識した 3  意識した 2  どちらともいえない





バイオメカニクス的指標に関する二元配置分散分析結果を表 2- 4 示す．各関節角度，速
度，投射角度について，有意な交互作用は認められなかった．ただし，初速度および 0.5
秒後初速度に関しては，介入の前後で有意な主効果が認められた（表 2- 4 参照）． 
所要時間に関しては，離地から着壁までの所要時間において，有意な交互作用（F  = 
5.141, p = 0.038）が認められ，単純主効果検定を行った結果，自律的姿勢変換指導群にお
いて離地から着壁までの所要時間が有意に延長（介入前＜介入後）したことが認められた．
さらに，離地から離壁までの所要時間において，有意な交互作用（F = 15.376, p = 0.001）
が認められ，単純主効果の検定の結果，自律的姿勢変換指導群において介入前後で（介入
前＜介入後），そして介入後の当該所要時間において群間で（自律的姿勢変換指導群＞補










平均 SD 平均 SD F
前 7.0 ± 0.6 7.0 ± 0.6
後 7.6 ± 1.0 7.3 ± 1.0
前 144.3 ± 12.1 144.3 ± 12.5
後 147.3 ± 12.5 149.7 ± 4.3
前 133.4 ± 16.1 130.7 ± 22.3
後 133.1 ± 13.6 142.6 ± 15.9
前 11.3 ± 5.5 12.6 ± 7.3
後 8.5 ± 6.0 9.1 ± 4.5
前 27.1 ± 10.6 29.3 ± 8.0
後 25.9 ± 10.2 25.5 ± 10.9
前 157.0 ± 10.8 153.0 ± 5.6
後 152.3 ± 10.6 158.1 ± 8.1
前 145.4 ± 6.8 143.9 ± 7.9
後 150.6 ± 9.1 148.7 ± 5.3
前 173.4 ± 4.1 172.2 ± 4.5
後 173.9 ± 3.1 172.8 ± 2.6
前 2.3 ± 0.4 2.2 ± 0.4
後 2.7 ± 0.2 2.6 ± 0.3
前 1.6 ± 0.3 1.6 ± 0.1
後 1.9 ± 0.2 1.8 ± 0.2
前 -4.8 ± 5.8 -3.7 ± 3.7
後 -6.3 ± 4.0 -4.6 ± 2.5
所要時間 前 0.94 ± 0.28 0.95 ± 0.18
離地～着壁 後 1.20 ± 0.25 0.97 ± 0.21
所要時間 前 0.28 ± 0.05 0.28 ± 0.05
着壁～離壁 後 0.34 ± 0.09 0.30 ± 0.05
所要時間　合計 前 1.13 ± 0.19 1.23 ± 0.17 自律的：前＜後




**:主効果あり (p<0.01)  *:主効果あり (p<0.05)
自律的：自律的姿勢変換指導群  補助具：補助具指導群
















































経験のない大学生男女 13 名に 7 日間の「けのび」を含む平泳ぎの練習を行った結果，平
均で男子が 7.5ｍから 8.5ｍへ，女子が 6.9ｍから 8.1ｍに到達距離が伸長したと述べてい
る．中村 (1986) は中学 2 年生 6 名に「けのび」動作練習を含む水泳の練習を 7 回 (7 週) 
に渡って実施した結果，実験前後で「けのび」到達距離の平均が 6.80ｍから 7.04ｍに伸長






































































































































































第２節  研究の方法 
第１項 対象者 
対象者は，Y 体育・保育専門学校社会体育専門課程（以下，Y 専門学校とする）の 5 月
から 11 月に実施した（7～8 月を除く）週 1 回の水泳授業（全 13 回）に参加した 1 年生
の男子 20 名，女子 11 名，計 31 名のうち，9 回以上授業に出席し，所定の測定日に「け
のび」に関するデータ収集ができた男子 10 名，女子 4 名，計 14 名（介入前平均年齢 19.4±0.5
歳）とした．なお対象者の水泳能力は，200ｍクロール泳で 5 分以上（途中で泳ぐことを
継続できずに立ったり，止まったりした場合の中断時間も含む），100ｍ個人メドレーで 2






を検討するために，Ｙ専門学校で水泳を専門種目として専攻する女子学生 1 名（年齢 20
歳）を指導者に当てた．なお当該指導者の指導経験は 1 年未満で，スイミングクラブにお
いて 3 歳児から成人に対し水泳を指導した経験を有する．  
 本研究では，「けのび」のパフォーマンス向上を目指し，大小２つのプール（大プール：





勢変換に注目し，中島・高木 (2016) の自律的姿勢変換指導法を中心に，前半の 1―5 
回は比較的浅い場所で自律的姿勢変換を繰り返し指導した．自律的姿勢変換指導法は 






















図 3- 1 自律的姿勢変換指導法における練習手順 
第３項 実験方法 
初回の指導を行う前（介入前）と毎回の指導後に「けのび」の到達距離を測定した．測





































行った．なお，誤差は 9ｍの測定範囲において最大 0.05ｍであった． 
第４項 評価方法 















具体的には阿江 (2009) の質的分析観察内容を参考にして，図 3- 2 に示す質的評価基準の
作成を行った．評価基準の作成に当たっては「けのび動作の習熟過程と気づきに関する追
跡研究」（杉浦・合屋，2000），「けのび動作指導法の違いによる学習効果の検証」（中
島・高木，2016）を改編して作成した（図 3- 2）． 質的評価には，1 名はスイミングク
ラブにおいて全国大会の決勝進出する成績のある選手を指導する指導経験 7 年の水泳指導
者，1 名はスイミングクラブで幼児・小学生・障害者の指導に当たる指導権経験 17 年の水
泳指導者，もう 1 名は Y 専門学校での水泳・水中運動の授業を担当し，スイミングクラブ
であらゆる年齢の参加者に水泳指導をしている指導経験 32 年の水泳指導者，計 3 名であ
った．この 3 人の評価者に対しては，評価者間信頼性 (inter-rather reliability) を確保す
るために，あらかじめ全体印象の基準となる静止画と例題となる動画を提示して，繰り返
し模擬評価を行って信頼性係数が 100％に到達した後，本評価を実施した．具体的な評価







の計 6 項目について観察的評価を実施した．評価は A「よくできている（2 点）」，B「ほ
ぼよい（1 点）」，C「できていない（0 点）」の 3 段階で評価して数量化した． 
また「けのび」動作の習熟過程を内省的に評価するために，指導上のポイントとして上
げた 6 項目のうち，次の 4 項目 ，①「頭を水中に入れて上体を一直線（低抵抗姿勢）に
する」，②「壁を蹴る時上体を水平にする」，③「壁を蹴る時一旦停止する」，④「壁を
蹴る時反動をつけて蹴り出す」について，対象者がどの程度意識して実施できたかを A「非
常に意識した（4 点）」，B「意識した（3 点）」，C「どちらともいえない（2 点）」，














































































































「けのび」到達距離の平均値 (n = 14) は，介入前 5.78 ± 0.59m であったのが，5 回目
6.38 ± 0.45m，10 回目 6.93 ± 0.67m，13 回目 7.22 ± 0.76m と回を重ねるに従って伸長し
た．4 回の測定における到達距離に差があるかどうか一元配置分散分析で検討したところ，
有意な主効果 (F = 21.587, p = 0.001) が認められた．多重比較の結果，介入前＜5 回目，
介入前＜10 回目，介入前＜13 回目，5 回目＜10 回目，5 回目＜13 回目のように測定日間
で有意な差が認められた（図 3- 3）． 
 




























初速度の平均値 (n = 14) については，介入前 2.34 ± 0.29m/s であったのが，5 回目 2.50 
± 0.37m/s，10 回目 2.67 ± 0.30m/s，13 回目 2.85 ± 0.44m/s と到達距離と同様に回を重ね
るに従って増加した．4 回の測定における初速度に差があるかどうか一元配置分散分析で
検討したところ，有意な主効果 (F = 10.611, p = 0.001) が認められた．多重比較の結果，
介入前＜5 回目，介入前＜10 回目，介入前＜13 回目のように測定日間で有意な差が認め
られた（図 3- 4）． 
 
図 3- 4 大転子の初速度の変化 
また各測定時（5 回目，10 回目，13 回目）における初回を基準とした初速度と「けの
び」到達距離の変化量についてピアソンの積率相関分析をした結果，５回目 
(n=14,r=0.19,p=0.52,)，10 回目 (n=14,r=0.18,p=0.53) ，13 回目 (n=14,r=0.35,p=0.22)
































注目し，先回と比べて点差がどのように変化したかを表 3- 1 に示す． 









































 準備局面における 4 項目（①「頭を水中に入れて上体を一直線にする」，②「壁を蹴る
時上体を水平にする」，③「壁を蹴る時一旦停止する」，④「壁を蹴る時反動をつけて蹴






0.33 ± 0.51 0.37 ± 0.37 0.44 ± 0.42 0.11 ± 0.29 0.30 ± 0.45
0.64 ± 0.63 0.15 ± 0.36 0.64 ± 0.63 0.73 ± 0.38 0.49 ± 0.36 0.82 ± 0.44
0.93 ± 0.50 0.32 ± 0.61 0.93 ± 0.50 0.67 ± 0.45 0.70 ± 0.54 1.13 ± 0.46
0.95 ± 0.65 0.42 ± 0.72 0.95 ± 0.65 0.67 ± 0.56 0.90 ± 0.58 1.30 ± 0.61
0.31 ± 0.69 0.15 ± 0.36 0.42 ± 0.30 0.29 ± 0.52 0.38 ± 0.41 0.52 ± 0.52
0.29 ± 0.59 0.17 ± 0.34 0.17 ± 0.36 -0.06 ± 0.55 0.21 ± 0.43 0.31 ± 0.58



































表 3- 2 運動者による内省的評価得点の平均値および「非常に意識した」の回答数 
 
  
介入前 2.50 ± 1.02 2.43 ± 1.02 2.21 ± 1.28 1.64 ± 1.12
5回目 2.86 ± 1.10 2.86 ± 1.17 3.07 ± 0.58 3.21 ± 0.83
10回目 3.50 ± 0.65 3.43 ± 0.65 3.43 ± 1.14 3.29 ± 0.76

















































また各測定時（5 回目，10 回目，13 回目）における初回を基準とした初速度と「けの
び」到達距離のすべての変化量 (n=14) についてピアソンの積率相関分析をした結果，有









































































いて，第三者による質的評価結果（0.67 点／2 点満点，表 3- 1 参照）および 13 回目の内





























表 4- 1 自律的姿勢変換指導法および補助具指導法の特徴 












かる．          
一斉指導時には，より安全
確保への留意が必要とな
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